COCUKLARDA PSIKOLOJIK “- ».

SAGLAMLIK

Ebeveynler olarak saniyoruz ki cocuk, yasam coc UKLARDA PSi KO LOJ | K

olaylan karsisinda ne kadar sert ise o kadar

dayanikh olacaktir. SAG LAM LlélM IZI NASIL

Dayanikli cocuk “sert cocuk” demek degildir. ARTI RABi Li Riz-;
“Erkek adam aglamaz.”, “Duygusal olursa ’

kirilir.” gibi toplumsal mitler bazi yerlerde
hala devam etmektir.
Bu yaklasimin yerine ¢ocugumuzun biraz
kinlmasina, tiziilmesine, hayal kirikhig Zor durumlarda yapiy1 yeniden kurmak, ® °
yasamasina izin vermeliyiz, eger yeni rutinler olusturmak. Bu cocugunuza PSI KO LOJ I K
cocuklarimiza izin vermezsek zorluklarla  s6yle bir mesaj verir. “Digsarda karisiklik olsa
miicadele ve dayanma giiciinii, duygulariyla  bile evimde bir diizen var, glivendeyim.
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bas etme becerisini ellerinden almis oluruz. Annem ve babam yanimda.” SAG LAM LI K

Cocuklarimizin 6zguvenli yetismesi icin

onlarin yasadiklan zorluklarda kendi * SOSYAL TEMAS
¢6zumlerini bulmalari icin onlar

ylreklendirmeliyiz.

YAPIYI KURMAK

Yeni diizen icerisinde kendilerini

koruyarak mesafeli bir sekilde yasitlari ile
- gorusmelerine destek olabilirsiniz.
UNUTMAYIN Ki!!!
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e . Gelecege dair umut asilar. “Degerliyim, ise
QVZ/ HIGB'H $EY , HAYA"A yariyorum, hayat devam ediyor.” gibi

MUCADELESIZ KAZANILMAT! mesal -




PSIKOLOJiK
SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojk saglamlik, cok zor kosullara
karsin bu olumsuz kosullarin
ustesinden basariyla gelebilme ve
uyum saglayabilme yetenegi
anlamina gelmektedir.

TRV A T
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BIREYLERIN OZELLIKLERI

Zorluklar karsisinda yilmazlar,

Gercekci yasam amaclari vardir.

Yasamlarindan daha fazla doyum elde
ederler.
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Olumsuz deneyimlerden ders alirlar.
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Kendilerini olduklari gibi kabul ederler.

Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.
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Yeniliklere ve gelismeye aciktirlar.

AILEDE DUYGUSAL DENGE

# zorluklarla etkili bir sekilde basa cikarlar

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI NASIL
ARTIRABILIRIZ?

, Kendinize basarabileceginiz kisa
/ vadeli hedefler belirleyin. Hedefinize
d ulasinca kendinizi édiillendirin.

GuUnunuzu planlayin. Yatig ve kalkis
saatlerinizin duzenli olmasina
dikkat edin.

Saglam kafa saglam viicutta
bulunur unutmayin ve spor yapin.

Karsilastiginiz zorluklara olumiu
bakis acisi gelistirin.

oy Arkadaslarinizi arayin ,onlarla
goriisiin sosyallesmeyi ihmal
etmeyin.
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Gerektiginde psikolojik destek
almaktan ¢cekinmeyin.




